Identifie tes priorités
pour un cadre qui te ressemble
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Etre parent, c’est comme embarquer pour une grande aventure

sans mode d’emploi.

Entre les responsabilites, les attentes et les imprevus, on se
sent parfois perdu(e).

Mais une chose est sUre:

ce 7@7@ 7»«1»4@, ce yov#eyy vn/wy

Ces reperes que tu veux transmettre a tes enfants et qui
donnent du sens a ta vie de famille.

Dans ce guide, je t'invite a prendre un moment pour clarifier ces
valeurs et tes priorites.

C’est le premier pas vers un cadre familial apaisée, ou chacun se
sent bien.
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Je suis Cecile
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Dans la vie, je suis orthophoniste de formation, consultante en
parentalite, et creatrice de Parentalignes. Mais avant tout, je suis maman.
Une maman qui a, comme toi peut-&tre, traverse des tempétes.

Je sais ce que c’est de se sentir debordee, de crier, puis de culpabiliser. Je
sais ce que c’est de chercher des reponses partout, sans savoir par ou
commencer. Avec mes enfants, j’ai vecu des moments ou j'avais
I'impression de tout rater.

Et puis un jour, jai decide qu’il etait temps de changer. De chercher des
cles pour un quotidien plus doux, ou chacun trouve sa place. En me
formant, en expéerimentant, et en écoutant mes valeurs, j'ai decouvert
qu’on peut poser un cadre clair et aimant sans perdre de vue I'essentiel :
la connexion avec nos enfants.

Aujourd’hui, mon job dans la vie, c’est de partager ces cles avec d’autres
parents. De te montrer qu’on peut transformer les cris enrires, les
disputes en cooperation, et la charge mentale en equilibre. Mon but, c’est
de t'aider a vivre une parentalité qui te ressemble, ou tu te sens alignee,
confiante, et bien dans tonrdle.

Situ es la aujourd’nui, c’est que toi aussi, tu as envie de changement. Et

rien que ¢a, c’est deja un enorme pas en avant. Alors, bienvenue dans
cette aventure!
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CLARTAE TS VALEUR S PARENTALES

Question de reflexion

Quand je pense a ma vie de famille idéale,
quels mots ou emotions me viennent a I'esprit?
(Exemple : bienveillance, joie, respect, autonomie, sécurité)

Activitée

Ecris ici les 34 5 valeurs qui te semblent essentielles pour ta famille
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LISTE DES VALEURS

LIEES A L’'EDUCATIONET A EMOTIONNELLES ET
L’APPRENTISSAGE RELATIONNELLES

e Curiosite e Bienveillance

e Creéativite e Empathie

e Autonomie e Ecoute

e Persevérance e Respect

e Discipline e Cratitude

e Sagesse e Joie

e Esprit critique e Humilite

e Travail en equipe e Authenticite

e Confiance en soi e Resilience

e Amour du savoir e Communication

tea LIEES AU DEVELOPPEMENT
LIEES A LA VIE DE FAMILLE PERSONNEL
e Solidarite e |iberte
e Cooperation e Confiance
e Partage e Responsabilite
e Unite e Ambition
e Tradition e Estime de soi
e |oyaute e Courage
e Soutien mutuel e [nitiative
e Convivialité e Optimisme
e Moments de qualite e Adaptabilite
e Harmonie e Passion
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LISTE DES VALEURS

SOCIALES ET ETHIQUES

Justice
Egalité
Inclusion
Altruisme
Respect des
differences
Citoyennete
Tolérance
Engagement
Honnétete
Generosite

LIEES A LA SANTEET AU

BIEN-ETRE

Equilibre

Sante physique
Sante mentale
Ecologie
Alimentation saine
Activité physique
Pleine conscience
Repos

Jeu

Vitalite
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SPIRITUELLES OU
PHILOSOPHIQUES

Sérenite

Gratitude
Compassion

Espoir

Pardon

Sens des
responsabilites
Respect de la nature
Spiritualité (selon les
croyances)
Méeditation/reflexion
Sensde
I'émerveillement

UNIVERSELLES

Amour

Paix

Liberte

Verite

Courage
Respect
Harmonie
Epanouissement
Securite
Compassion



DEEINIS TES PRIORITES

Un cadre educatif, c’est comme un filet de securité pour ton enfant :
il est la pour le protéger, mais aussi pour lui laisser de la liberte.

Maintenant, reflechis a ce qui est essentiel pour toi dans des situations concretes.

Ewowo lomjlqw
Choisis une situation parmiles suivantes :

Les repas Les disputes entre freres et seurs Le coucher

Qu’est-ce qui est non négociable dans cette situation? Pourquoi?
(Exemple : Je veux que mon enfant reste a table jusqu’a ce qu’il ait fini son
assiette parce que je veux qu’il apprenne a respecter ce moment partagé.)

Ou peux-tu lacher prise?
((Exemple : Si mon enfant a terminé avant les autres, je peux accepter qu’il
quitte la table pour jouer tranquillement car je sais que si petit, rester assis est
difficile)
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CREE TA BOUSSOLE

Les valeurs que tu as définies sont tes reperes.
Maintenant, transforme-les en actions concrétes'!

Activite

o

Voici une boussole vierge. Chaque axe represente une de tes valeurs.
Inscris des actions concretes pour chacune d’elles.

Exemple de boussole remplie :

e Axe "Respect" : Je parle d mon enfant comme je voudrais qu’on me parle.
o Axe "Joie": J'introduis du jeu dans nos routines.
e Axe "Autonomie" : Je laisse mon enfant essayer seul avant d’intervenir.
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PLAN DACTION

Maintenant que tu as defini ta boussole, il est temps de passer a I'action!

Question

P

Quelle est LA chose que tu peux faire dés aujourd’hui pour te
rapprocher de ton cap?

Exemple :
Instaurer une routine apaisée au moment du coucher.
Remplacer les cris par des phrases comme : “Je vois que tu es
frustré...”
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ERAVO !N

pour avoir cree ta boussole parentale!

C’est un premier pas puissant pour
clarifier ton cadre educatif.

Situ veux aller encore plus loin,
decouvrir des outils concrets et
transformer ton quotidien avec ton
enfant, je t'invite a rejoindre

L Rondra

@;ﬁ‘,- . o\ En7jours, tu apprehdras aposerun
| cadre souple et aimant tout en
renforcant les liens familiaux.

Découvrir La Roadmap des

\ maintenant! /
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https://coaching.parentalignes.fr/roadmaprp
https://coaching.parentalignes.fr/roadmaprp

